Rezeptsammlung

Die Termine 2009



Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

mal gutbirgerlich und deftig, mal leicht und ein wenig exotisch oder verfiihre-
risch cremig und sl - Hauptsache selbst gekocht, denn das schmeckt einfach
besser. Ganz gleich, ob Sie mit oder fiir Familie oder Freunde kochen, mit dem
richtigen, leicht verstandlichen Rezept geht alles schnell von der Hand und

Sie kdnnen anschliefend entspannt gemeinsam genief3en. In dieser Sammlung
haben wir furr Sie die Rezepte aus unserem beliebten Terminkalender

,Die Termine” 2009 zusammengestellt. Selbstverstandlich wurden alle Rezepte
mit Sorgfalt ausgewahlt und geprift.

Damit keine Fragen offen bleiben, hier noch ein paar hilfreiche Informationen
zu den Rezepten: Die Zeitangaben sind Mittelwerte, Zeiten zum Kiihlen, Backen,
Marinieren usw. sind nicht darin enthalten. Je nach Arbeitsweise, Material- und
Maschinenverwendung verkiirzen oder verlangern sich die Zubereitungszeiten.
Besonders schnell und reibungslos geht’s, wenn Sie vor Kochbeginn alle Zuta-
ten bereitstellen oder schon vorbereitete Lebensmittel verwenden (z. B. Tief-
kiihlprodukte, Fisch ohne Gréten, filetiert). Und damit zum Kochen auch keine
Zutat fehlt, nutzen Sie die praktische Einkaufsliste: Einfach Rezept ausdrucken,
alle bereits vorhandenen Zutaten abhaken und die noch fehlenden Dinge
anhand der Liste einkaufen.

Wenn nicht anders angegeben, wird bei der Zubereitung von geputztem Obst
und Gemise ausgegangen. Die Zutaten sind nach Arbeitsschritten aufgefiihrt
und daher teilweise mehrfach genannt. Beilagenempfehlungen sind nicht in
den Zutaten enthalten. Die Nahrwertangaben beziehen sich auf eine Portion
bzw. ein Stlick, bei Marmelade auf ein Glas. Folgende Abkiirzungen werden
verwendet: TK (Tiefktihl), EL (Essloffel), TL (Teeloffel), P. (Packchen/Packung),

Bd. (Bund), Msp. (Messerspitze), E (Elektro-Backofen mit Ober- und Unterhitze),
G (Gas-Backofen), U (Umluft-Backofen), « (Trennung der einzelnen Arbeitsgdnge).

Und noch ein Hinweis flir optimale Ergebnisse im Backofen: Grundsatzlich
reicht fir empfindliche Speisen, kleine Mengen und gutes Kochgeschirr eine
niedrigere Einstellung des Ofens als in den Rezepten angegeben.

Wir wiinschen lhnen viel Spal8 beim Nachkochen und einen guten Appetit!

lhre VWEW Kalender-Redaktion
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Tomaten-Kartoffel-Moussaka

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

400 g Kartoffeln
1| Wasser

600 g Tomaten

300 g Auberginen

40 g Toastbrot

Salz

Pfeffer

1 EL Rosmarin, gehackt

2 Eier

150 g Schmand

150 ml Milch

Salz

Pfeffer

200 g Mozzarella, in Scheiben

2

einfach

35 Minuten ohne Backzeit
keine

813 kcal /3.402 kJ

Arbeitsschritte
Kartoffeln in Scheiben schneiden

Wasser ankochen und Kartoffeln 5 Minuten
blanchieren, abtropfen lassen

Tomaten und Auberginen in Scheiben
schneiden. Toastbrot in kleine Wiirfel
schneiden. Kartoffeln, Gemuse und Brot in
eine Auflaufform schichten. Mit Salz, Pfeffer
und Rosmarin wiirzen

Eier mit Schmand, Milch, Salz und Pfeffer
verquirlen. Eiermilch und Mozzarella tGber
dem Auflauf verteilen. Form in den nicht
vorgeheizten Backofen setzen: Mitte /

E: 200°C/ U: 180 °C/ G: Stufe 3 bis 4 / 40 bis
50 Minuten.

| Auflaufe, Gratins



Grundrezept Vinaigrette

Portionen: 4
Zubereitung: einfach
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 137 kecal /574 kJ

L/ Zutaten

Vinaigrette ist die klassische Salatmarinade.
Als Grundrezept lasst sie sich fast unbe-
grenzt variieren:

1 Schalotte oder kleine Zwiebel
50 ml heller Gefliigelfond (aus dem Glas)

Salz

3 EL WeiBweinessig

Zucker

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

50 ml Ol

_1EL Petersilie, gehackt

Arbeitsschritte

Schalotte oder Zwiebel in sehr feine Wiirfel
schneiden und mit dem Geflligelfond auf-
kochen und im offenen Kochtopf bei milder
Warmezufuhr auf die Halfte einkochen
lassen.

Salz, Essig, Zucker und Pfeffer zufiigen. So
lange riihren, bis sich Salz und Zucker auf-
geldst haben. Abkiihlen lassen.

Ol mit einem Schneebesen so lange unter
die Vinaigrette rihren, bis eine homogene,
leicht sdmige Konsistenz entsteht.

Petersilie unterrihren.
Empfehlung: Die Vinaigrette kann auch in

groBerer Menge zubereitet werden. Sie halt
sich im Kiihlschrank bis zu 4 Tage.

| SoRen



Gratinierter Nuss-Rosenkohl

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

100 g Haselnusse, gehackt

11 Wasser
Salz
1 kg Rosenkohl

1 Zwiebel
20 g Butter

Salz

Y8 | GemUsebriihe

_ 1004 suBe Sahne

100 g Gouda, gerieben

4
gut vorzubereiten
30 Minuten

keine

439 kcal /1.838kJ

Arbeitsschritte

Nisse in der Pfanne ohne Fett goldgelb ros-
ten und beiseitestellen.

Wasser mit Salz ankochen, Rosenkohl
hineingeben und 4 Minuten blanchieren.
In ein Sieb geben und abtropfen lassen.

Zwiebel fein hacken. Butter schmelzen,
Zwiebel darin andlinsten, Rosenkohl! dazu-
geben, 5 Minuten diinsten und mit Salz
abschmecken.

Rosenkohl in eine gefettete Gratinform
geben. Niisse dariiberstreuen, mit Briihe
und Sahne begie3en. Gouda Uiber den
Rosenkohl streuen und die Form in den vor-
geheizten Backofen setzen: Mitte /

E: 220°C/ U:200°C/ G: Stufe 4 bis 5/ 12 bis
15 Minuten.

Schmeckt als Beilage zu Kasseler.

| Gemiisegerichte



Griechischer Zitronenkuchen

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

16 Stlicke

einfach

30 Minuten ohne Backzeit
keine

471 kcal /1.971 kJ

v Zutaten Arbeitsschritte

_ 3 Eier Eier mit Zucker schaumig riihren. Citro-Back

_ 20049 Zucker mit Milch und Ol unterriihren.

_ 1 P.Citro-Back

— 100 ml Milch Mehl mit Backpulver und Salz mischen und

_ 350 ml Olivendl oder Sonnenblumendl unterheben. In eine eckige Backform
(30x30cm) fillen und in den vorgeheizten

_ 3009 Mehl Backofen setzen: Mitte / E: 180 °C/

_ 1TL Backpulver U: 160 °C/ G: Stufe 2 bis 3 / 35 bis 40 Minu-

_ 1 Prise Salz ten. Abkiihlen lassen.

Belag: Fur den Belag Zitronen in feine Scheiben

__ 2 Zitronen, unbehandelt schneiden, Kerne entfernen. Wasser mit

— ValWasser Zucker ankochen und etwas einkochen.

— 1509 Zucker Zitronenscheiben zugeben, aufkochen und
im Sud erkalten lassen. Auf Kiichenpapier

_ 2509 Puderzucker trocknen lassen.

— 20049 suBe Sahne Puderzucker mit etwas Zitronensud glatt
rihren. Zitronenscheiben auf den Kuchen
legen und mit Puderzuckerguss bestrei-
chen. Kuchen in Quadrate schneiden.

Mit geschlagener Sahne servieren.

| Torten, Kuchen, Geback



Heilbutt auf amerikanische Art

Portionen: 4
Zubereitung: schnell
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

\_/ Zutaten

4 Heilbuttkoteletts (ca. 800 g)
Saft von 1 Zitrone
Salz

100 g geraucherter, durchwachsener Speck

30 g Butterschmalz

1 Dose Maiskorner (Abtropfgewicht 285 g)
200 g Krabben

2 EL Sojasof3e

Salz

Pfeffer

T'ipp.’

573 kcal / 2.398 kJ

Arbeitsschritte

Fisch mit Zitronensaft betraufeln und mit
Salz bestreuen.

Speck in Wiirfel schneiden, auslassen. Fisch-
koteletts dazulegen und von jeder Seite
5 bis 6 Minuten braten.

Butterschmalz erhitzen, Maiskorner darin
anduinsten und Krabben kurz erwarmen,
mit Sojasol3e, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Koteletts damit anrichten.

Beilagen: Salzkartoffeln und Blattsalat

Als Riese unter den Plattfischen zdhlt der Heilbutt zu den Edelfischen. Sein Fleisch ist zart und leicht
bekémmlich. Er sollte vorsichtig gegart werden, da sein zartes Fleisch sonst schnell trocken wird und
zerfdllt. Der Heilbutt wird filetiert gebraten, geschmort oder gediinstet.

| Fischgerichte




Hahnchen-Chopsuey

mit Cashewntissen

Portionen: 4
Zubereitung: zeitaufwandig
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

keine
431 kcal / 1.803 kJ

L/ Zutaten

_ 4EL helle SojasoRe
__ 2TL brauner Zucker

__ 500 g Hahnchenbrustfilet

_ 2 Zwiebeln
_ 2 Knoblauchzehen

— 3 ELErdnussdl
— 350 g Mungbohnensprossen

_ 1EL Speisestarke

_ 500 ml HGhnerbriihe
_ 3TL Sesamol

_ Salz

__ Pfeffer

— 100 g Cashewniisse

45 Minuten ohne Kiihlzeit

Arbeitsschritte

Sojasof3e und Zucker verriihren, bis sich der
Zucker aufgeldst hat.

Fett und Haut vom Hahnchen entfernen
und das Fleisch in diinne Streifen schnei-
den. Fleisch in der SojasoBenmischung so
wenden, dass es ganz davon Uiberzogen ist
und 30 Minuten kihl stellen.

Zwiebeln in Achtel schneiden, Knoblauch-
zehen zerdrlcken.

Wok erhitzen, Ol zufligen, erhitzen und das
Fleisch 3 Minuten goldbraun anbraten.
Zwiebeln und Knoblauch zufiigen und wei-
tere 2 Minuten braten. Die Mungbohnen-
sprossen dazugeben und 5 Minuten braten.

Speisestarke mit Hihnerbriihe anriihren,
zufligen, aufkochen und so lange riihren,
bis die Sof3e andickt und klar wird. Sesamol
einrihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Cashewnusse auf ein Backblech legen
und unter dem vorgeheizten Grill résten,

bis sie braun sind.

Chopsuey zusammen mit den Nissen
servieren.

Beilage: Reis

| Fleischgerichte



Cappuccino-Quark-Duo

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

250 g Magerquark
300 g Joghurt (3,5% Fett)
75 g Zucker

200 g sliBe Sahne
1 P. Sahnesteif

1 P.Vanillinzucker

2 EL Milch
4 EL Cappuccinopulver

Garnitur: Schokoladenraspeln

4
schnell

20 Minuten

keine

701 kcal /2.933 kJ

Arbeitsschritte
Quark, Joghurt und Zucker verriihren.

Sahne anschlagen, Sahnesteif mit Vanillin-
zucker mischen und zufligen. Sahne steif
schlagen und unter die Quarkmasse heben.

Die Halfte der Creme auf vier Glaser
verteilen.

Milch erwdrmen, das Cappuccinopulver
darin auflésen und unter die restliche
Creme rlhren. Die braune Creme auf die
weil3e Creme geben und kihl stellen.

Vor dem Servieren mit Schokoladenraspeln
garnieren.

| SuBspeisen, Desserts, Konfitlren




Rindfleisch-Zwiebel-Topf

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

— 1kg Zwiebeln
— 1kg Rinderhiifte

_ 4ELOI

__ 2 EL Paprika, edelsif

_ Salz

__ Pfeffer

_ 2 Knoblauchzehen, zerdriickt

_ 1 bis 2 Lorbeerblatter

_ abgeriebene Schale von 1 Zitrone,
unbehandelt

_ 125 ml Instant-Briihe

4
zeitaufwandig

30 Minuten ohne Bratzeit

keine
463 kcal / 1.936 kJ

Arbeitsschritte

Zwiebeln in Achtel, Fleisch in Wiirfel
schneiden.

Olin einem kleinen Bréter erhitzen, Zwiebeln
glasig diinsten, Paprika zufiigen. Fleisch mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Knoblauch,
Lorbeer und der Halfte der Zitronenschale
zu den Zwiebeln geben. Geschlossenen
Brater in den vorgeheizten Backofen setzen:
Unten / E: 225°C/ U: 200 °C/ G: Stufe 4 bis
5/ 80 bis 90 Minuten.

Nach 60 Minuten heif3e Briihe zugiel3en.
Vor dem Servieren Lorbeerblatter entfernen
und Fleisch mit der restlichen Zitronen-

schale garnieren.

Beilagen: KartoffelkloR3e, Blattsalat

| Fleischgerichte



Geraucherte Forellen
auf Petersilien-Topinambur

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

750 g Topinambur

Va | Wasser
Salz

40 g Butterschmalz

2 Bd. glatte Petersilie, gehackt
Salz

Pfeffer

2 gerducherte Forellen

4
einfach

45 Minuten
keine

239 kcal /999 kJ

Arbeitsschritte
Topinambur griindlich waschen.

Wasser mit Salz ankochen und Topinambur
darin 15 bis 20 Minuten dinsten.

Wasser abgieBen, Topinambur mit kaltem
Wasser abschrecken und die Schale abzie-
hen. Knollen in ¥2 cm dicke Scheiben
schneiden.

Butterschmalz erhitzen, Topinambur und
Petersilie darin goldbraun braten. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Gerducherte Forellen filetieren. Topinambur
auf Tellern anrichten und mit den Forellen-
filets belegen.

| Fischgerichte



Schinken-Carpaccio

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

1 Fenchelknolle

2 EL Olivenol

4
einfach

30 Minuten
keine

222 kcal /927 kJ

8 Scheiben Serrano-Schinken, diinn

geschnitten
2 frische Feigen

1 EL Honig

2 EL Orangensaft

1 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

Koriander, gemahlen

50 g Parmesan

Arbeitsschritte

Fenchelgriin abschneiden und beiseite-
legen. Fenchelknolle in dlinne Scheiben
schneiden.

Ol erhitzen und Fenchel kurz darin anbraten.

Mit dem Schinken auf einer Platte anrichten.

Feigen jeweils in Achtel schneiden und
darauflegen.

Honig, Orangensaft, Ol, Salz, Pfeffer und
Koriander verriihren. Sof3e tGber Schinken
und Fenchel gie3en.

Parmesan dartiberhobeln.

Beilage: gerostetes Weilbrot

| Kleine Gerichte, Beilagen




Lachsforelle in der Folie
mit Kase-Schnittlauch-Sol3e

Portionen: 2
Zubereitung: einfach
Zubereitungszeit: 40 Minuten ohne Backzeit
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 759kcal /3.174 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
_ 1 Mohre Mohre, Petersilienwurzel und Limette in

_ 1 Limette, unbehandelt

1 Petersilienwurzel

1 Lachsforelle (ca. 700 g)

Salz
Pfeffer

1 Bratenschlauch
2 Zweige Thymian
2 EL Weiwein

Sof3e:

20 g Butterschmalz
20 g Mehl

125 ml Milch

100 g Schmelzkase
Salz

Pfeffer

1 Bd. Schnittlauch

diinne Scheiben schneiden.

Lachsforelle innen und auf3en mit Salz und
Pfeffer einreiben.

Bratenschlauch nach Anweisung entspre-
chend der GroBe der Lachsforelle zuschnei-
den. Limettenscheiben, Thymian und
Gemise hineingeben, Fisch darauflegen,
Wein zufiigen, Bratenschlauch verschlie-
Ben, auf ein kaltes Backblech legen und in
den nicht vorgeheizten Backofen setzen:
Mitte / E: 200 °C/ U: 180 °C/ G: Stufe 3

bis 4 / 40 bis 45 Minuten.

Forelle aus der Folie nehmen und warm
stellen. Fond durch ein Sieb gief3en und mit
Wasser auf 125 ml auffillen.

Fur die So3e Butterschmalz erhitzen, Mehl
zugeben und unter standigem Riihren
andinsten, mit dem Fond und Milch unter
Rihren abléschen, aufkochen.

Kase unterriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Schnittlauch in Réllchen schneiden und zur
Sol3e geben.

Forelle tranchieren und mit Kdsesof3e
anrichten.

| Fischgerichte



Curryhuhn mit Zimt

Portionen: 6
Zubereitung: schnell
Zubereitungszeit: 45 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 277 kcal /1.158 kJ

L/ Zutaten

— 1kg Hahnchenbrustfilet
— 30049 Zwiebeln
_ 400 g Tomaten

_ 50gButterschmalz

_ 25gIngwerwurzel, gerieben

— 3 Nelken

— Y2 Zimtstange

_ 6 griine Kardamomkapseln

_ je 1TL Kurkuma und Koriander, gemahlen
_ VaTL Chilipulver

_ Salz

_ Val heiles Wasser
_ heller So3enbinder

_ 2 Stangel Koriandergriin

Arbeitsschritte

Hlhnerbrust in ca. 2,5 cm grof3e Wiirfel
schneiden. Zwiebeln halbieren und in
Scheiben schneiden. Tomaten Uberbriihen,
abziehen und in Viertel schneiden.

Butterschmalz erhitzen. Zwiebeln darin
anbraten.

Ingwer, Nelken, Zimt und Kardamom zuge-
ben und ca. 3 Minuten mitbraten. Hdhn-
chenfleisch zugeben und anbraten. Kurku-
ma, Koriander, Chilipulver und Salz
unterriihren.

Tomaten mit Wasser dazugeben. Ankochen
und 15 Minuten fortkochen, zwischendurch
umrihren. Kardamomkapseln und Zimt-
stange herausnehmen. Bei Bedarf mit
SoBenbinder andicken.

Mit Korianderblattchen servieren.

Beilage: Chapati (indisches Fladenbrot)

| Fleischgerichte



Waldbeerkuchen

Portionen: 16
Zubereitung: einfach
Zubereitungszeit: 25 Minuten ohne Backzeit
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 201 kcal /842 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte

600 g gemischte TK-Beeren
(z. B. Heidelbeeren, Brombeeren,
Himbeeren, Johannisbeeren)

150 g Butter

Beeren auftauen lassen.

Weiche Butter, Zucker, Vanillinzucker und
Eier schaumig riihren. Mehl und Backpulver
mischen, mit Sahne, Orangenschale und

100 g Zucker Himbeergeist unterriihren.

2 P.Vanillinzucker

3 Eier Teig in eine gefettete Springform (@ 24 cm)
150 g Mehl fullen. Zwei Drittel der Beeren auf dem Teig

1 TL Backpulver

3 EL stiBe Sahne

abgeriebene Schale von 1 Orange,
unbehandelt

1 EL Himbeergeist

Fett fir die Form

Puderzucker

verteilen. Form in den vorgeheizten Back-
ofen setzen: Mitte / E: 175°C/ U: 155°C/
G: Stufe 2 / 45 bis 50 Minuten. 10 Minuten
vor Ende der Garzeit restliche Beeren
daraufgeben und fertig backen.

Vor dem Servieren mit Puderzucker
bestauben.

| Torten, Kuchen, Geback



Bunter Feldsalat

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

100 g Feldsalat

je 1 gelbe und rote Paprikaschote
200 g Mohren

100 g Fenchel

Marinade:

4 EL Weil3weinessig
4 TL Birnendicksaft
Salz

Pfeffer

6 EL Ol

5 Bd. Petersilie
40 g Sonnenblumenkerne
100 g Getreidesprossen

4
einfach

20 Minuten

keine

279 kcal /1.165 kJ

Arbeitsschritte

Feldsalat putzen, Paprikaschoten in Streifen
schneiden. M6hren ldngs halbieren und in
Scheiben schneiden. Fenchel in diinne
Streifen schneiden.

Fir die Marinade alle Zutaten verrihren.

Petersilie hacken und mit den Sonnenblu-
menkernen unter die Marinade riihren.
Salatzutaten auf einer Platte anrichten, mit
Getreidesprossen bestreuen und mit der
Marinade betraufeln.

| Salate



Ei-Vinaigrette

Portionen: 4
Zubereitung: einfach
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 107 kcal / 446 kJ

v Zutaten Arbeitsschritte

_ 1 Grundrezept Vinaigrette Vinaigrette mit den Zutaten verriihren.
(siehe Rezept Nr. 2)

_ 1 Knoblauchzehe, fein gehackt Ei vorsichtig unterriihren.

_ 1 EL Petersilie, gehackt
_ 1TL Schnittlauchrollchen

_ 1 hart gekochtes Ei, fein gewdrfelt

Tipp !
Die Vinaigrette kann ohne Petersilie und Schnittlauch am Vortag zubereitet werden (zugedeckt im Kiihl-
schrank aufbewahren). Petersilie und Schnittlauch kurz vor dem Anrichten zugeben.
Falls frische Kréuter an heilsen Sommertagen doch mal ihre Blétter héingen lassen, kénnen Sie sie durch
ein kaltes Wasserbad wiederbeleben: Wasser mit ein paar Eiswtirfeln in eine Schiissel fiillen und die Kréu-
ter 10 Minuten hineinlegen. AnschlieBend die Krduter vorsichtig trocken tupfen und gleich verwenden.

| SoRen




Oster-Savarin

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

350 g Mehl

30 g Hefe

1TL Zucker

Y8 | lauwarme Milch

4 Eier

40 g Zucker

1 P.Vanillinzucker

1 TL Salz

150 g Butter, geschmolzen

300 bis 400 ml Eierlikor

250 g stiBe Sahne
1 P.Vanillinzucker

50 g Pistazien, gehackt

12

gut vorzubereiten

90 Minuten ohne Back- und Abkuihlzeit
keine

483 kcal /2.021 kJ

Arbeitsschritte

Mehl in eine Schiissel sieben und in die Mit-
te eine Vertiefung driicken. Hefe hineinbro-
seln, Zucker dariibergeben und mit Milch
und etwas Mehl vom Rand zu einem Vor-
teig verriihren. Im Backofen 10 Minuten bei
50 °C und 20 Minuten bei 0 oder zugedeckt
an einem warmen Ort gehen lassen.

Eier, Zucker, Vanillinzucker, Salz und Butter
schaumig riihren. Masse mit Vorteig und
Mehl in der Schiissel zu einem weichen
Hefe-Rihrteig verarbeiten.

Eine Ringform (@ 26 cm) einfetten und mit
Mehl ausstauben. Teig in die Form fiillen
und weitere 30 Minuten gehen lassen.

12 kleine Schokoladen-Osterhasen Form in den vorgeheizten Backofen setzen:

Unten/E: 190°C/U:170°C/ G: Stufe 3/
35 bis 40 Minuten.

Hefering vorsichtig aus der Form auf ein
Tortengitter stiirzen und abkiihlen lassen.

2 Stunden vor dem Verzehr Hefering auf
eine Tortenplatte setzen. Eierlikor erwar-
men und den Hefering damit betraufeln.

Kurz vor dem Verzehr Sahne mit Vanillin-
zucker steif schlagen. Sahne mit einem
Spritzbeutel rings um den Savarin tupfen,
mit Pistazien bestreuen und mit Osterhasen
garnieren.

| Torten, Kuchen, Geback



Rhabarbersaft

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

_ 2kg roter Rhabarber
— Y2l Wasser

_ 500 bis 700 g Zucker

4
einfach

30 Minuten

keine

2.690 kcal /11.255 kJ

Arbeitsschritte

Ungeschalten Rhabarber in kleine Stiicke
schneiden, mit Wasser ankochen und 7 bis
10 Minuten fortkochen. Rhabarber durch
ein mit einem Mulltuch ausgelegtes Haar-
sieb abgieen und den Saft in einem Koch-
topf auffangen.

Saft mit Zucker nach Geschmack suf3en,
ankochen und 5 Minuten fortkochen. Heil3
in vorbereitete kleine Flaschen fiillen und
sofort mit einer Gummikappe verschlie3en.

AuBer als Trinksaft bietet der Rhabarbersaft
verschiedene Verwendungsmaoglichkeiten:
Er kann zu Gelee im Verhaltnis 1:1 mit
Gelierzucker — auch als Mischung z. B. mit
Erdbeersaft — verarbeitet werden. In diesem
Fall wird er vorher nicht gesiif3t. Im Verhalt-
nis 1:3 mit Prosecco oder Sekt aufgefiillt ist
er ein origineller Aperitif.

| Getranke



Knusperfisch mit Weil3wein-
Krauter-Sol3e

Portionen: 4

Zubereitung: gut vorzubereiten
Zubereitungszeit: 45 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

1 Zitrone, unbehandelt
600 g TK-Seelachsfilet
Salz

Pfeffer

1 Ciabatta-Brotchen
2 Knoblauchzehen

1 Méhre
2 Frihlingszwiebeln

20 g Butterschmalz

200 ml Wasser
1 P. KrdutersoBe (Fertigprodukt)

75 g siile Sahne
2 EL WeiBwein, trocken

385kcal /1.610kJ

Arbeitsschritte

Von der Zitrone die Schale abreiben und
den Saft auspressen. Den Fisch antauen, in
eine gefettete Auflaufform geben, mit 2 EL
Zitronensaft betraufeln und mit Salz und
Pfeffer bestreuen.

Ciabatta-Brotchen zu feinen Broseln purie-
ren. Knoblauchzehen auspressen. Ciabatta-
Brosel mit Zitronenschale, dem restlichen
Zitronensaft und Knoblauch mischen. Auf
dem Fisch verteilen.

Form in den vorgeheizten Backofen setzen:
Mitte / E: 200°C/ U: 180 °C/ G: Stufe 3
bis 4 / 25 bis 30 Minuten.

Méohre fein raspeln, Frithlingszwiebeln in
feine Ringe schneiden.

Wasser zugieBen und erwarmen, Krauter-
sof3e einriihren, ankochen und 3 Minuten
fortkochen, dabei gelegentlich umriihren.
SofRe von der Kochstelle nehmen, Sahne
unterrtihren und erhitzen. Mit WeiBwein

abschmecken.

Den Knusperfisch mit der WeiBwein-
Krauter-Sof3e anrichten und servieren.

Beilagen: Wildreis und Blattsalat

| Fischgerichte



Zucchini-Lachs-Rollchen

Portionen: 2
Zubereitung: gut vorzubereiten
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 231 kcal / 964 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
_ 1 Zucchini Zucchini langs in ca. 5 mm dicke Scheiben
schneiden.
__ 1EL Olivenol
_ Salz Olivendl erhitzen und die Zucchinischeiben
__ Pfeffer ca. 1 Minute je Seite braten. Scheiben
herausnehmen, auf Kiichenpapier abtrop-
_ 100 g Frischkase fen lassen, wiirzen und abkihlen lassen.
_ 509 Raucherlachs Frischkase cremig riihren.
__ Pfeffer
_ Salz Raucherlachs in sehr kleine Wiirfel schnei-
den, mit dem Frischkase verrithren, mit
Pfeffer und Salz abschmecken und auf die
Zucchinischeiben streichen. Die Scheiben
aufrollen und mit Holzspiefl3en feststecken.

Tipp.’

Fiir dieses Rezept eignet sich auch der vorgeschnittene, abgepackte Réucherlachs aus der Kiihltheke.

Dabei sollten Sie ein besonderes Augenmerk auf die Muskelstréinge des Fisches haben: Sie sollten gut
erkennbar sein. Liegen zwischen den dunklen Streifen helle Abschnitte dazwischen, ist der Lachs aller
Wahrscheinlichkeit nach zu schnell gemdistet worden.

| Kleine Gerichte, Beilagen



Grune-Spargel-Rahmsuppe

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe

20 g Butterschmalz
150 g frischer Blattspinat

Ya | Wasser
500 g griiner Spargel

Y2 | Wasser
Salz

30 g Butterschmalz
40 g Mehl

100 ml Weiwein
150 g siifle Sahne
4TL Gefligelpaste

Salz
Pfeffer
Muskat

100 ml stiBe Sahne

2 EL Pinienkerne

4
zeitaufwandig

50 Minuten

keine

413 kcal /1.727 kJ

Arbeitsschritte

Zwiebel und Knoblauchzehe in kleine Wir-
fel schneiden.

Butterschmalz erhitzen, Zwiebel und Knob-
lauch darin andiinsten, Spinat zugeben und
kurz dlinsten, bis er zusammenfallt.

Wasser zufligen und Spinat purieren.

Spargel im unteren Drittel schdlen und in
Stlicke schneiden.

Wasser mit Salz ankochen, Spargel zufligen,
ankochen und ca. 3 Minuten fortkochen.
AbgieBen und den Spargelsud auffangen.

Butterschmalz erhitzen, Mehl zufuigen,
andiinsten, Wein unter Riihren dazugiel3en,
Spargelsud, Sahne und Geflligelpaste zufi-
gen, Spargelstlicke (ohne Kopfe) dazuge-
ben, ankochen und 10 Minuten fortkochen.

Suppe purieren, Spinatpilree und Spargel-
kopfe zufligen, aufkochen und mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

Sahne halbsteif schlagen.

Pinienkerne ohne Fett goldgelb rosten.
Suppe in Suppentassen anrichten, jeweils

einen Essloffel Sahne einrtihren und mit
Pinienkernen garnieren.

| Suppen



Grundrezept Klassischer Strudelteig

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

200 g Mehl
1 Msp. Salz
5 EL lauwarmes Wasser

_ 3bis4ELOI

2 EL Mehl

_ 1 EL Butter, zerlassen

20 Stiicke
zeitaufwandig
50 Minuten
keine

59 kcal / 247 kJ

Arbeitsschritte

Aus den angegebenen Zutaten einen glat-
ten Knetteig bereiten.

Einen Kochtopf kurz trocken erhitzen. Den
Teig auf Butterbrotpapier in den heien
Kochtopf legen und mit dem Topfdeckel
verschlieBen. Teig darin 30 Minuten ruhen
lassen.

Ein groB3es, weilles Tuch mit Mehl bestau-
ben. Den Strudelteig auf dem Tuch leicht
ausrollen und diinn mit der Butter bestrei-
chen. Teig mit den Handen zu einem Recht-
eck von ca. 50 x 70 cm ausziehen. Der Teig
muss durchsichtig sein. Er kann mit ver-
schiedenen Fillungen siB oder pikant
zubereitet werden.

| Torten, Kuchen, Geback



Wiener Apfelstrudel

Portionen: 20 Stlicke
Zubereitung: zeitaufwandig
50 Minuten ohne Backzeit

Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

— 1 Grundrezept Klassischer Strudelteig
(siehe Rezept Nr. 21)

Fallung:
_ 1,5kg Apfel (z. B. Cox Orange)
— 100 g Zucker
_ 1 P.Vanillinzucker
_ 1Flaschchen Rumaroma
_ 4Tropfen Zitronenaroma
— 50gRosinen
_ 50 g Mandeln, gehackt

_ 60 g Butter, zerlassen
— 50g Paniermehl

_ 40 g Puderzucker

183 kcal / 765 kJ

Arbeitsschritte

Fir die Fillung Apfel schilen, vierteln und
das Kerngehduse entfernen. Apfelviertel in
feine Scheiben schneiden und mit Zucker,
Vanillinzucker, Rumaroma, Zitronenaroma,
Rosinen und Mandeln vermischen.

Den ausgezogenen Strudelteig mit einem
Drittel der Butter bestreichen und mit dem
Paniermehl von der langen Seite ausge-
hend zwei Drittel des Teiges bestreuen.
Dabei an den kurzen Seiten ca. 3 cm Teig
frei lassen.

Die Apfelmischung auf dem Paniermehl
verteilen und die 3 cm frei gebliebenen
Teigrander auf die Fullung schlagen. Teig
mithilfe des Tuchs von der langen Seite her
mit der Fiillung beginnend aufrollen. Stru-
del an den Enden zusammendricken und
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen. Mit etwas Butter bestreichen. Back-
blech in den vorgeheizten Backofen setzen:
Mitte / E: 180°C/ U: 160 °C/ G: Stufe 2 bis

3/ 45 bis 55 Minuten. Strudel wahrend des
Backens mehrmals mit Butter bestreichen.

Den gebackenen Strudel noch warm mit
Puderzucker bestauben.

Der Apfelstrudel kann warm oder kalt mit
Schlagsahne serviert werden.

| Torten, Kuchen, Geback




Lachs-Lasagne

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

_ 2 P.TK-Lachsfilet (je 500 g)
__ Saft von ¥z Zitrone
_ Salz

_ 300 g TK-Brokkoli

_ 1 Zwiebel
_ 309 Butter
_ Salz

__ Pfeffer

_ Muskat

__ 2 P.Zitronen-ButtersoRe
_ 2 EL WeiBwein

_1EL Zitronensaft

__ Safran

— 300 g griine Lasagne-Nudeln
_ 100 g Emmentaler, gerieben

4
einfach

30 Minuten ohne Auftau- und Backzeit
keine

1.268 kcal / 5.306 kJ

Arbeitsschritte

Lachs auftauen, sdauern, salzen und in
Stiicke schneiden.

Brokkoli auftauen und klein schneiden.

Zwiebel in Wirfel schneiden. Butter
erhitzen und Zwiebel andiinsten. Brokkoli
zugeben und 10 Minuten diinsten. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.

SoBe nach Anweisung zubereiten. Wein,
Zitronensaft und Safran unterrihren.

Abwechselnd Nudeln, Brokkoli, Fisch und
SofB3e in eine Auflaufform schichten. Mit
SoBe abschliefen und mit Emmentaler
bestreuen. In den vorgeheizten Backofen
setzen: Mitte / E: 200°C/ U: 180°C/

G: Stufe 3 bis 4 / 35 bis 40 Minuten.

| Auflaufe, Gratins



Rinderfilet mit Orangen-
Curry-Sol3e

Portionen: 4
Zubereitung: schnell
Zubereitungszeit: 35 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

2 Orangen
600 g Rinderfilet

472 kcal /1.976 kJ

Arbeitsschritte

Orangen so schalen, dass die weil3e Haut
vollstandig entfernt ist. Orangen in Schei-
ben schneiden. Rinderfilet in schmale Strei-

SoBe: fen schneiden.
30 g Butter
20 g Mehl Firr die SoBe: Butter auslassen, Mehl und

1 bis 2 TL Curry, scharf
250 ml Geflugelfond

125 ml Orangensaft, frisch gepresst

2 EL Créme fraiche
Salz
Zucker

20 g Butterschmalz
Salz

Pfeffer

frisch gemahlen

Curry darin kurz andiinsten. Mit Fond und
Orangensaft abloschen und unter Riihren
aufkochen, 5 Minuten fortkochen. Creme
fraiche unterriihren und mit Salz und

Zucker abschmecken. So3e warm stellen.

Butterschmalz erhitzen, Fleisch in zwei Por-

tionen nacheinander 3 bis 4 Minuten braun

braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rinder-

filet mit Orangenscheiben und der SoR3e auf
Tellern anrichten.

Beilagen: Reis mit Rosinen und Mandeln

| Fleischgerichte



Sauerrahmcreme mit Erdbeeren

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

Je 4 Blatt rote und weil3e Gelatine
375 g Erdbeeren

60 g Zucker
2 EL Himbeergeist

4 Eigelb

80 g Zucker

1 P.Vanillinzucker

1 Zitrone, unbehandelt
300 g saure Sahne

200 g stiBe Sahne

4
einfach

30 Minuten ohne Kuhlzeiten

keine
547 kcal /2.288 kJ

Arbeitsschritte

Gelatine getrennt nach Anweisung
einweichen.

Einige Erdbeeren zum Garnieren beiseite-
legen.

Restliche Erdbeeren mit Zucker und Him-
beergeist plrieren.

Aufgeldste rote Gelatine unterrihren.

Eigelb mit Zucker und Vanillinzucker schau-
mig schlagen. Zitrone abreiben und aus-
pressen. Zitronensaft und -schale mit saurer
Sahne und der Eigelbmasse verriihren. Auf-
geloste weie Gelatine unterrihren.

Beide Cremes 20 Minuten kuhl stellen, bis
sie halbsteif sind.

Sahne steif schlagen und unter die Sauer-
rahmcreme heben. Abwechselnd mit Erd-
beerpiree in Glasschalen fiillen. Mit einer

Gabel durchziehen und so marmorieren.

Nochmals eine Stunde kihl stellen.

| SuBspeisen, Desserts, Konfitlren



Eier in wirziger Sol3e

Portionen: 4
Zubereitung: zeitaufwandig
Zubereitungszeit: 60 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 275 kcal /1.149kJ
v Zutaten
_ 3 Zwiebeln
_ 4 EL Sesamdl

4 TL Knoblauch, gehackt

2 EL Ingwer, gehackt

1 Zimtstange

6 schwarze Kardamomkapseln

4 Tomaten

2 TL Koriander, gemahlen

1 TL Kurkuma

Salz

je Y2 TL roter und schwarzer Pfeffer,

gemahlen

2 | kochendes Wasser
Salz

8 hart gekochte Eier

3 EL Koriander, gehackt

Arbeitsschritte
Zwiebeln fein hacken.

Ol erhitzen und Zwiebeln unter standigem
Rihren mit Knoblauch und Ingwer braten.
Zimtstange und Kardamom zugeben. So
lange braten, bis die Kardamomkapseln
platzen. Schalen herausnehmen.

Tomaten Uberbrihen, abziehen und
purieren.

Mit Koriander, Kurkuma, Salz und Pfeffer zu
der SoR3e geben und ca. 10 Minuten ein-
kochen lassen.

Wasser mit Salz zugieBen, ankochen und
10 Minuten fortkochen. 20 Minuten stehen

lassen.

Eier pellen, der Lange nach halbieren und
in der SoBRe erwdrmen.

Mit Koriander bestreut servieren.

Beilage: Chapati (indisches Fladenbrot)

| Kleine Gerichte, Beilagen




Fruchtiger Gefligelsalat

Portionen: 4
Zubereitung: einfach
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 561 kcal /2.346 kJ

\_/ Zutaten

_ 500 g gegarte Hahnchenbrust
_ 200 g kleine Erdbeeren

_ 10range

__ 2 Stangen Staudensellerie

_ 70 g Walnusskerne

_ Salz
__ Pfeffer, frisch gemahlen

— 125 g Mayonnaise

_ 125 g Naturjoghurt

__ 2 EL Estragon, frisch gehackt
_ Salz

__ Pfeffer, frisch gemahlen

T'ipp.’

Arbeitsschritte

Hahnchenfleisch in kleine Wiirfel schnei-
den. Erdbeeren halbieren. Orangen schalen
- die weiRe Haut muss entfernt sein - und
Filets zwischen den Trennhduten heraus-
schneiden, dabei den Saft auffangen. Selle-
rie in Scheiben schneiden. Alles vorsichtig
mischen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mayonnaise, Joghurt und Estragon verriih-

ren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. So8e mit
den Salatzutaten mischen und servieren.

Frischen Estragon gibt man am besten kurz vor Ende der Garzeiten hinzu, denn so kann er sein typi-

sches Aroma besonders gut entfalten.

Estragon hat ein unverwechselbares, starkes Aroma und sollte deshalb vorsichtig dosiert und kombi-

niert werden.

| Salate



Cappuccino-Mascarpone-Creme

Portionen: 2

Zubereitung: schnell

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 647 kcal /2.705 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
_ 125 gsiBe Sahne Sahne steif schlagen.
_ 125 g Mascarpone Mascarpone mit Joghurt, Zucker und
__ 759 Sahnejoghurt Cappuccinopulver verriihren. Sahne
_ 259 Zucker unterheben und kihl stellen.
_1EL Cappuccinopulver

Vor dem Servieren mit Kakao bestauben

_ Kakao und mit Amarettini garnieren.

_ Amarettini (italienisches Makronengeback)

Tipp !
Der italienische Mascarpone ist ein Frischkdse, der aus Sahne hergestellt wird. Er ist in verschiedenen
Packungsgréf3en erhdltlich. Mascarpone enthdilt 80 % Fett und ist daher ciuB8erst streichzart. Bewahren
Sie Mascarpone immer mit geschlossenem Deckel im Kiihlschrank auf, da er schnell die Aromen der
anderen Lebensmittel annimmt.

| SuBspeisen, Desserts, Konfitliren




Stracciatella-Creme mit Kirschen

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

_ 1 Glas Sauerkirschen

(Abtropfgewicht 350 g)
_ 3 bis 4TL Speisestarke
_ 2TL Honig

_ 4 cl Mandellikor

Creme:
— 250 g Mascarpone
_ 2509 Magerquark
_ 100 g Puderzucker
__ 4 Blatt weille Gelatine
_ 2009 suBBe Sahne
_ 5049 Blockschokolade

Garnitur:
__ Puderzucker und Minzeblattchen

4 bis 6

zeitaufwandig

45 Minuten ohne Kiihlzeit
keine

688 kcal /2.879 kJ

Arbeitsschritte

Kirschen abtropfen lassen und den Saft auf-
fangen.

Etwas Saft mit der Speisestarke anrihren.
Den restlichen Saft mit Honig ankochen,
angerihrte Speisestarke einriihren und in
der Nachwarme fertig garen.

Kirschen und Mandellikér unterriihren,
abkihlen lassen und kihl stellen.

Creme: Mascarpone, Magerquark und
Puderzucker verriihren.

Gelatine nach Anweisung auflésen und
unter die Masse ruhren.

Sahne steif schlagen und Blockschokolade
hacken oder raspeln. Beides unter die Mas-
se heben und kihl stellen.

Marinierte Kirschen auf Tellern verteilen.
Aus der Creme mit zwei Essloffeln Nocken
abstechen, auf die Kirschen setzen und mit
Puderzucker und Minzeblattchen garnieren.

| SuBspeisen, Desserts, Konfitlren



Kalbsfilet mit Estragonsol3e

Portionen: 4
Zubereitung: gut vorzubereiten
Zubereitungszeit: 50 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 477 kcal /1.996 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte

800 g Kalbsfilet
2 EL Zitronensaft
Pfeffer

30 g Butterschmalz
Salz

1 Bd. Estragon
250 g sliBe Sahne

Salz
Pfeffer

4 Zitrone, unbehandelt

Filet mit Zitronensaft betraufeln und mit
Pfeffer einreiben.

Butterschmalz erhitzen und das Filet von
allen Seiten darin anbraten. Filet mit Salz
bestreuen und weitere 30 Minuten im
geschlossenen Brater braten.

Filet aus dem Bratenfond nehmen, in Alu-
folie wickeln und warm stellen.

Von dem Estragon 12 TL Blattchen abstrei-
fen. Restliche Estragonstangel beiseite-
legen. Estragonblattchen und Sahne zum
Bratenfond geben und aufkochen.

Sof3e mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zitrone in hauchdiinne Scheiben schnei-
den. Filet ebenfalls in Scheiben schneiden
und auf einer Platte anrichten. Mit den
Zitronenscheiben und Estragonstdngeln
garniert servieren. Sof3e getrennt dazu
reichen.

Beilage: Safrannudeln

| Fleischgerichte



Zitronen-Tortchen

Portionen: 12 Stlick
Zubereitung: schnell
Zubereitungszeit: 20 Minuten ohne Back- und Abkiihlzeit
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 350 kcal /1.463 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
_ 2Eier Eier trennen. Eigelb mit Zucker und weicher
— 150 g Zucker Butter schaumig riihren. Zitronenschale
_ 150 g Butter und -saft dazugeben. Mehl, Speisestarke,
__ abgeriebene Schale von 2 Zitronen, Backpulver und Natron mischen und unter-
unbehandelt rihren. Eiweil3 steif schlagen und unter-
_ 5EL Zitronensaft heben.
_ 225g Mehl
__ 25 g Speisestarke Teig in kleine, gefettete Backférmchen
_ 1TL Backpulver (@ 7 cm) fullen. Formchen in den vorgeheiz-
_ % TL Natron ten Backofen setzen: Mitte / E: 200 °C/

U: 200 °C/ G: Stufe 3 bis 4 / 20 bis 25 Minuten.
_ Fett fir die Formchen
Tortchen etwas abkihlen lassen und aus

— ca.200 g Lemoncurd (englische Zitronen- den Férmchen stiirzen. Ganz abkiihlen
creme) oder Zitronengelee lassen.

— 125 g Puderzucker Tortchen quer halbieren und mit Lemon-

_ 2 EL Zitronensaft curd oder Zitronengelee fillen.

Puderzucker sieben, mit Zitronensaft ver-
rihren und die Tortchen damit bestreichen.

| Torten, Kuchen, Geback



Erdbeeren mit Brie

Portionen: 4

Zubereitung: schnell

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 298 kcal /1.248 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
_ 30049 Erdbeeren Erdbeeren je nach GréRe halbieren. Brie in
_ 30049 Brie kleine Wiirfel schneiden und unter die Erd-
__ 4EL Portwein beeren heben. Auf einem Teller anrichten.
__ schwarzer Pfeffer, geschrotet Mit Portwein betraufeln und mit Pfeffer

bestreuen.

Tipp !
Waschen Sie Erdbeeren nicht im Wasserbad, denn ihr Fleisch weicht schnell auf, wird wdssrig und ver-
liert an Geschmack. Besser ist es, die Erdbeeren vor dem Putzen mit einem nicht zu starken Wasserstrahl

abzusplilen und danach gut abtropfen zu lassen.

| Kleine Gerichte, Beilagen




Feines Zuckerschoten-

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

300 g TK-Zuckerschoten
% | Gemusebrihe

200 g sliBe Sahne

1 bis 2 EL Sherry ,Medium”
Salz

Pfeffer

Zucker

4TL Créme fraiche

Schaumsuppchen

4
einfach

25 Minuten

keine

258 kcal /1.077 kJ

Arbeitsschritte

Von den Zuckerschoten 8 Stiick beiseite-
legen und auftauen lassen.

Briihe ankochen, die lbrigen Zuckerscho-
ten hineingeben und 7 Minuten fort-
kochen.

Zuckerschoten in der Briihe piirieren und
durch ein Sieb streichen. Sahne dazugeben
und die Suppe schaumig schlagen. Mit
Sherry, Salz, Pfeffer und Zucker abschme-
cken.

Suppe in Tassen fillen, jede Tasse mit
einem Teel6ffel Créme fraiche und zwei

Zuckerschoten garnieren.

Beilage: gerdstete Buttertoastscheiben

| Suppen



Tarte mit Sektzwiebeln

Portionen: 20 Stilicke
Zubereitung: einfach
Zubereitungszeit: 45 Minuten ohne Backzeit
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 261 kcal /1.091 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte

_ 400 g kleine, runde Schalotten oder
Perlzwiebeln
_ Salz

_ 400 ml Sekt

— 1 EL Zucker

_ 2 Stangel Thymian
_ Salz

— 900 g TK-Blatterteig, aufgetaut

— 5 Eier

_ 200g Schmand

_ 2 EL Mehl

_ 80 g Parmesan, gerieben
_ Y2 EL Backpulver

_ Salz

_ Pfeffer

_ 500 g Kirschtomaten

_ Thymianblattchen

Schalotten in kochendem Salzwasser

2 Minuten blanchieren, abschrecken,
Striinke abschneiden und Zwiebeln aus der
Schale driicken.

Sekt mit Zucker und Thymian aufkochen,
Zwiebeln zugeben und offen fortkochen,
bis alle Flussigkeit verdampft ist. Thymian
entfernen. Zwiebeln mit Salz wiirzen.

Blatterteigplatten aufeinanderlegen und
auf bemehlter Flache zu Backblechgrof3e
ausrollen. Backblech mit dem Teig belegen,
Rander etwas hochziehen.

Eier mit Schmand, Mehl, Parmesan und
Backpulver glatt riihren. Mit Salz und
Pfeffer kraftig wiirzen. Guss auf dem Teig
verteilen. Mit Kirschtomaten und Zwiebeln
belegen. Backblech in den vorgeheizten
Backofen setzen: Unten / E: 220°C/

U: 190 °C/ G: Stufe 4 / 25 bis 30 Minuten.

Mit Thymianblattchen garnieren.

| Kleine Gerichte, Beilagen




Zucchini-Paprika-Aprikosen-Chutney

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

\_/ Zutaten

_ 300 g Zucchini mit Schale
__ 200 g rote Paprikaschote

2 bis 3 Glaser, je 250 ml
schnell

35 Minuten

keine

746 kcal /3.119kJ

Arbeitsschritte

Gemdse und Obst in feine Streifen schnei-
den. Alle Zutaten unter Rithren ankochen

__ 200 g Aprikosen (Obst/Gemiuse vorbereitet und 10 Minuten fortkochen, ab und zu

gewogen)
_ 200 ml Obstessig

_ 75 ml Orangensaft
_ 3 Wacholderbeeren
_ Salz

__ Pfeffer

_ Paprika

_ 759 Rosinen

_ 25049 Gelierzucker 2:1

T'ipp.’

durchriihren. Wacholderbeeren entfernen.
Chutney randvoll in vorbereitete Twist-off-
Glaser fullen, diese verschlief3en, umdrehen
und 5 Minuten auf dem Deckel stehen
lassen.

Die Zucchini gehért zu den Kiirbisgewdchsen. ,Zucchini” ist die Verkleinerungsform von ,Zucca” und

heilSt iibersetzt: kleiner Klirbis.

Lagern Sie Zucchini nicht mit weiterem Obst oder Gemiise, denn durch das abgesonderte Athylen von
Apfeln, Tomaten und auch manchen anderen Friichten kénnen die Zucchini friiher verderben.

| SoRen



Blatterteigstrudel mit Mohnfillung

Portionen: 20 Stilicke
Zubereitung: einfach
Zubereitungszeit: 15 Minuten ohne Auftau- und Backzeit
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 235 kcal /984 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
_ 500 g TK-Blatterteig Blatterteig nach Anweisung auftauen.
_ 1 Eiweil3 Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache zu
einem Rechteck von 50 x 40 cm ausrollen.
Fallung:
— 500 g backfertige Mohnmasse Teigrander mit Eiweil3 bestreichen.
_ 100 g eingelegte Rumrosinen
_ 50g Mandeln, gehackt Fir die Fillung Teig von der Iangeren Seite
ausgehend zu zwei Dritteln mit der Mohn-
_ 1Eigelb masse bestreichen. Dabei an den kiirzeren
_ 2 EL Kondensmilch Seiten 2 cm Teig frei lassen. Rosinen und

Mandeln auf der Mohnmasse verteilen. Die
2 cm frei gebliebenen Teigrander auf die
Fullung schlagen. Teig von der langeren
Seite her mit der Fiillung beginnend aufrol-
len. Strudel an den Enden zusammen-
driicken und auf ein mit Backpapier beleg-
tes Backblech legen.

Eigelb mit Kondensmilch verquirlen und
den Strudel damit bestreichen. Strudel an
der Oberseite im Abstand von je ca. 3cm
mit einem scharfen Messer ca. 6 cm lang
einschneiden. Backblech in den vorgeheiz-
ten Backofen setzen: Mitte / E: 210°C/

U: 185 °C/ G: Stufe 4 / 25 bis 30 Minuten.

| Torten, Kuchen, Geback




Tomatenkaltschale

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

8 Tomaten
2 Orangen
2 Stangel Basilikum

1 Knoblauchzehe
4 EL Olivenol
Weiweinessig
Salz

Pfeffer

8 Scheiben Biindner Fleisch

4
einfach

25 Minuten
keine

197 kcal / 825 kJ

Arbeitsschritte

Tomaten grob zerkleinern, Orangen schdlen
- die weie Haut muss entfernt sein — und
Filets zwischen den Trennwanden heraus-
schneiden, dabei den Saft auffangen. Vom
Basilikum einige Blatter beiseitelegen.

Knoblauch mit Tomaten, Orangen, restli-
chem Basilikum, O, Essig, Salz und Pfeffer
fein purieren. Durch ein Sieb streichen und
wirzen.

Blindner Fleisch in Streifen schneiden und
mit Basilikumblattern auf der Kaltschale

anrichten.

Beilage: Buttertoast

| Suppen



Paprikamuffins

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

12 Stiick
einfach

30 Minuten ohne Backzeit

keine
106 kcal /442 k)

je %2 griine und rote Paprikaschote

¥ Chilischote
1 kleine Zwiebel

2ELOI

150 g Magerquark
3 EL Milch

3ELOI

1Ei

1TL Salz

Y TL Zucker

1 P. Backpulver
200 g Mehl

12 Papierbackférmchen

1 Eigelb
1 EL Wasser

1 EL Sesam

Arbeitsschritte

Paprika klein schneiden. Chilischote entker-
nen und klein schneiden. Zwiebel wiirfeln.

Ol erhitzen und Gemiise 4 Minuten diins-
ten, abtropfen und abkiihlen lassen.

Quark abtropfen lassen und mit Ol, Milch,
Ei, Salz, Zucker und mit Backpulver
gemischtem Mehl verkneten. Paprikagemu-
se unterkneten und 12 Kugeln formen.

Muffinblech mit Papierbackférmchen aus-
legen und je 1 Kugel einfillen.

Eigelb mit Wasser verriihren und Teig-

kugeln bestreichen.

Sesam darlberstreuen. In den vorgeheizten
Backofen setzen: Mitte / E: 180 °C/ U: 160 °C/
G: Stufe 2 bis 3 / 20 bis 25 Minuten.

Empfehlung: Dazu schmeckt Knoblauch-

quark.

| Torten, Kuchen, Geback



Provenzalischer Endiviensalat

Portionen: 4

Zubereitung: einfach

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 558 kcal /2.333 kJ
v Zutaten

1 Endiviensalat

150 g durchwachsener Speck
1 Bd. Petersilie

1 Knoblauchzehe

4 Scheiben Toastbrot

50 g Walniisse

1ELOI

Marinade:

2 TL korniger Senf

2 EL Essig

3 EL Instant-Gemiisebriihe
Salz

Pfeffer

5EL QI

Arbeitsschritte

Endiviensalat in mundgerechte Stiicke zup-
fen. Speck in feine Wiirfel schneiden, Peter-
silie hacken, Knoblauch zerdriicken. Toast-
brotscheiben entrinden und in 1%2 cm
grof3e Wiirfel schneiden. Walnisse grob
hacken.

Ol erhitzen, Speckwiirfel unter Riihren darin
auslassen. Walnuisse und Toastbrotwiirfel
dazugeben und goldbraun braten. Auf
Kiichenpapier abkiihlen lassen.

Fir die Marinade Senf mit Essig verriihren,
mit Briihe, Salz und Pfeffer mischen, Ol und
Petersilie unterrhren. Salat mit der Marina-
de mischen und portionsweise anrichten.
Mit dem Gemisch aus Speck, Cro(tons und
Nuissen bestreuen und sofort servieren.

| Salate



Pfannengemiise mit Roastbeef

Portionen: 4

Zubereitung: einfach
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

400 g Roastbeef

Beize:
6 EL dunkle Sojasof3e

2 EL Sherry

1 EL Zucker

1 Knoblauchzehe, zerdriickt
1 EL Speisestarke

1 Stuick Ingwer, haselnussgrof3

4ELOI

600 g TK-Pfannengemiise ,Chinesische Art”
2 EL Sherry

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

Sambal Oelek

416 kcal /1.738 kJ

30 Minuten ohne Marinierzeit

Arbeitsschritte

Roastbeef in 8 Scheiben und dann in
schmale Streifen schneiden.

Alle Zutaten fir die Beize miteinander ver-
rihren. Roastbeef 30 Minuten darin mari-
nieren.

Ingwer schalen und sehr fein hacken.

Ol in einem Wok oder in einer groen Pfan-
ne erhitzen. Ingwer kurz darin wenden.
Pfannengemdiise zufligen und unter Rihren
in 6 bis 8 Minuten anbraten, bis es,al den-
te” ist. Fur die letzten 2 Minuten das Roast-
beef dazugeben. Mit Sherry, Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und Sambal Oelek pikant
abschmecken.

Beilage: Krauterreis

| Kleine Gerichte, Beilagen




Zimt-Baileys-Eisstange

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

_ 2009 suBBe Sahne

— 2 P.Bourbon-Vanille-Zucker
— 100 ml Baileys-Likor

— 1TLZimt

— 4 gleichmafig lange Zimtstangen

_ 8EL Baileys-Likor
__ 8 Stucke Borkenschokolade

4
gut vorzubereiten

10 Minuten ohne Gefrierzeit
keine

300 kcal /1.256 kJ

Arbeitsschritte

Sahne mit Bourbon-Vanille-Zucker steif
schlagen. Likdr und Zimt vorsichtig unter-
schlagen.

Masse auf vier kleine Becher verteilen und
ca. eine Stunde anfrieren lassen.

In jeden Becher in die Mitte eine Zimtstange
stecken und weitere drei bis vier Stunden
gefrieren lassen.

Vor dem Servieren auf vier Glasschalen je
zwei EL Likor verteilen. Becher kurz in hei-
3es Wasser tauchen, Eis am Zimtstiel
herausziehen und auf dem Likor anrichten.
Mit Schokolade garnieren.

| SuBspeisen, Desserts, Konfitliren



Pfifferlinge mit Spatzle

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

_ TlWasser

_ Salz

__ 2509 Spatzle

__ 400 g Pfifferlinge
_1Bd. Frihlingszwiebeln
_ 50gButter

_ Salz

__ Pfeffer, frisch gemahlen

_ 150 g Blauschimmelkase

T'ipp.’

4
einfach

45 Minuten

keine

331 kcal /1.385 kJ

Arbeitsschritte

Wasser mit Salz ankochen, Spatzle nach
Packungsanweisung garen und abtropfen
lassen.

Pfifferlinge putzen, Friihlingszwiebeln
schrag in Scheiben schneiden.

Butter erhitzen, Pfifferlinge 10 Minuten
darin braten. Friihlingszwiebeln und Spatz-
le dazugeben und 5 Minuten diinsten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Kase in Scheiben schneiden und vor dem
Servieren auf den Portionen verteilen.

Beilage: Endiviensalat.

Sie kénnen Pfifferlinge ganz einfach putzen, wenn Sie sie in eine Schiissel geben, mit Mehl bestéduben
und sie anschlieBend kriftig schiitteln. Danach in ein grobes Sieb geben und unter weiterem Schiitteln

abbrausen.

| Kleine Gerichte, Beilagen




Forellenmousse

Portionen: 4
Zubereitung: einfach
Zubereitungszeit: 30 Minuten ohne Kuhlzeit
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 355 kcal /1.483 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte

2 Blatt weille Gelatine

4 gerducherte Forellenfilets (je ca. 100 g)
2 EL Zitronensaft

1 Bd. Dill

Salz

Pfeffer

Y| stiBe Sahne

4 Scheiben Graubrot

20 g Butter

Gelatine nach Anweisung einweichen.

Forellenfilets zerdriicken und mit Zitronen-
saft purieren.

Dill hacken und zum Fisch geben. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Aufgeldste Gelatine

unterrtihren.

Sahne steif schlagen und unterheben. Eine
Stunde kiihl stellen.

Brot rund ausstechen.
Butter erhitzen und Brot darin braten.

Forellenmousse mit 2 Essloffeln abstechen
und mit Brottalern servieren.

| Kleine Gerichte, Beilagen



Klrbis-Birnen-Chutney

Portionen: 12 Glaser, je 250 ml
Zubereitung: zeitaufwandig
Zubereitungszeit: 60 Minuten ohne Fortkochzeit
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 261 kcal /1.091 kJ

v Zutaten Arbeitsschritte

1,5 kg Kirbis

300 g Zwiebeln

1 kg reife Birnen (Obst/Gemiise vorbereitet
gewogen)

2 bis 3 Stangel Salbei

2 Lorbeerblatter

je 1 TL Koriander-Piment- und schwarze
Pfefferkdrner

1 Teefilterbeutel

25 g Salz
500 ml Weil3weinessig

500 g Gelierzucker 2:1
Salz
Pfeffer

Kirbisfruchtfleisch in grobe, Zwiebeln in
feine Wiirfel schneiden. Birnen schalen,
vierteln, Kerngehduse entfernen und Birnen
in grobe Wiirfel schneiden. Salbeiblatter in
Streifen schneiden. Lorbeer und Gewdirz-
korner in einem Teefilterbeutel binden. Alle
vorbereiteten Zutaten mit Salz und 400 ml
Essig ankochen und ca. 1 Stunde fortko-
chen, dabei gelegentlich umriihren. Even-
tuell nach der halben Garzeit etwas Wasser
zufligen. Masse etwas abkihlen lassen.
Gewlirzbeutel entfernen.

Gelierzucker und restlichen Essig zufiigen,
mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken,
ankochen und 4 Minuten fortkochen. Chut-
ney randvoll in vorbereitete Twist-off-Gldser
flllen, diese verschlieBen, umdrehen und

5 Minuten auf dem Deckel stehen lassen.

| SoRen



Victoriabarsch auf Gemuse

Portionen: 4

Zubereitung: einfach

Zubereitungszeit: 30 Minuten ohne Marinierzeit

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 278kcal /1.162 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
__ 1Stange Porree Porree und Moéhren zuerst in fingerlange
— 2 Mbhren Stlicke und dann ldngs in feine Streifen
_ 1Fenchelknolle schneiden. Fenchel halbieren und quer in
_ 4 EL Sesamdl feine Scheiben schneiden. Gemiise mit
_ 3 ELSojasof3e Sesamdl und SojasoRe libergieflen,

mischen und 60 Minuten marinieren.

__ 600 g Victoriabarsch
__ Pfeffer Victoriabarsch in vier Stlicke teilen, mit Pfef-
__ 1 Limette, unbehandelt fer wiirzen, mit etwas Limettensaft betrau-

feln und auf jedes Fischstiick eine Limetten-
scheibe legen. Fischstilicke auf das Gemuse
geben, ankochen und 10 bis 15 Minuten
diinsten.

Beilage: Risotto

Tipp !
Der Victoriabarsch kommt, wie der Name schon sagt, aus dem fischreichen Victoriasee in Afrika. Mit sei-
nem festen, aber zarten hellrosa Fleisch Icisst er sich einfach zubereiten: Sie kbnnen ihn braten, kochen,
diinsten, grillen oder einlegen.
Dartiber hinaus ist er mit seinem hohen Anteil an Omega-3-Fettsciuren einer der gestindesten Speise-
fische der Welt.

| Fischgerichte




Suppe mit Nudeln und Pilzen

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

300 ml GemUsebriihe
15 g getrocknete Shiitakepilze

11 Wasser
Salz
125 g Eier-Fadennudeln

3 Knoblauchzehen
1 Stlick Ingwer (ca. 2,5 cm)

1 EL Sonnenblumendl

750 ml Gemusebrihe

42 TL Pilz-Ketchup

1TL helle SojasoRe

125 g Mungobohnensprossen

Korianderblatter

4
einfach

40 Minuten ohne Einweichzeit

keine
176 kcal /735 kJ

Arbeitsschritte

Gemisebriihe erhitzen und die Pilze darin
ca. 1 Stunde einweichen. Abgief3en und die
Briihe aufbewahren. Stiele von den Pilzen
entfernen und Pilzkopfe in Scheiben
schneiden.

Wasser mit Salz ankochen, Nudeln zufiigen
und 3 Minuten garen. Abgiel3en, abtropfen
lassen und beiseitestellen.

Knoblauchzehen auspressen, Ingwer fein
hacken.

Wok erhitzen, Ol zufligen, erhitzen, Knob-
lauch, Ingwer und Pilze unter Riihren

2 Minuten darin andiinsten. Gemusebriihe
und restliche Pilzbriihe zufligen, aufkochen.
Pilz-Ketchup und Sojasof3e einriihren, Mun-
gobohnensprossen zufiigen, aufkochen
und bissfest garen.

Nudeln in Suppenschalen verteilen,

kochende Suppe dariibergief3en und mit
Korianderblattern garniert servieren.

| Suppen



Rotkohl ,extrafein”

Portionen: 4
Zubereitung: einfach
Zubereitungszeit: 45 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 187 kcal /782 kJ

v Zutaten

— 1kg Rotkohl

_ 2l Wasser

_ Salz

— 2 EL Rotweinessig

_ 409 Butter

_1EL Akazienhonig

— 1 EL schwarzes Johannisbeergelee
_ 2 EL schwarzer Johannisbeerlikor
_ Salz

_ 3 EL Rotweinessig

_ Salz

Arbeitsschritte

Rotkohl vierteln, den Strunk herausschnei-
den und den Rotkohl in sehr feine Streifen
schneiden.

Wasser mit Salz und Essig ankochen, Rot-
kohl hineingeben und 4 Minuten blanchie-
ren. Rotkohl in ein Sieb geben und abtrop-
fen lassen.

Butter schmelzen, Honig, Likor, Gelee, Salz
und Essig verriihren. Rotkohl damit
mischen, 10 Minuten diinsten und mit Salz
abschmecken.

Schmeckt als Beilage zu Gans.

| Gemiisegerichte




Joghurt-Zimt-Creme

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

\_/ Zutaten

200 g sliBe Sahne
1 P. Sahnesteif
50 g Zucker

300 g Naturjoghurt (3,5 % Fett)
1 bis 2 TL Zimt

Garnitur: Schokoladenraspel

Tipp !
Zimt war in Europa eines der begehrtesten und kostbarsten Gewdirze. Man nutzt es vor allem zum Ver-
feinern von Sii8speisen, wie Gebdick, Milchreis, Eierpfannkuchen, Waffeln, aber auch fiir Gliihwein und
Punsch. Zimt alleine schmeckt allerdings eher schal und bitter. Erst in Verbindung mit Zucker entfaltet

er sein typisches Aroma.

4

schnell

10 Minuten ohne Kihlzeit
keine

276 kcal /1.156 kJ

Arbeitsschritte

Sahne anschlagen, Sahnesteif mit Zucker
mischen, zufligen und Sahne steif schlagen.

Joghurt und Zimt unterheben und 1 Stun-
de kihl stellen.

Vor dem Servieren mit Schokoladenraspeln
verzieren.

Empfehlung: Dazu schmeckt Pflaumen-
kompott.

| SuBspeisen, Desserts, Konfitliren



Geschmorte Kaninchenkeulen

Portionen: 4
Zubereitung:

Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

250 g gerducherter, durchwachsener Speck,
fein gewdirfelt

4 Kaninchenkeulen

2 EL Schalotten, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 EL Krduter der Provence

2 kleine Lorbeerblatter

3| Rotwein

500 g Champignons
100 g schwarze Oliven, entsteint

Salz
Pfeffer

gut vorzubereiten
80 Minuten

889kcal /3.717 kJ

Arbeitsschritte

Speck auslassen und die Kaninchenkeulen
von allen Seiten darin anbraten. Schalotten,
Knoblauch, Krauter der Provence und Lor-
beerblatter zugeben und Rotwein angie-
Ben, Kaninchenkeulen 25 bis 35 Minuten
schmoren.

Champignons in grobe Stiicke schneiden
und mit den Oliven dazugeben. Weitere
30 Minuten schmoren.

Lorbeerblatter entfernen, Gericht mit Salz
und Pfeffer abschmecken und in einer Terri-

ne angerichtet servieren.

Beilage: Baguette

| Fleischgerichte




Zitrusfruchtsalat mit Joghurtcreme

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

— 2O0rangen
_ 2rosa Grapefruits

_ 1 Limette, unbehandelt
— 1TL Honig
_ 1Bd. Minze

_ 1 kleiner Granatapfel
— 400 g Sahnejoghurt

— 2TLHonig
— Zimt

4
einfach

50 Minuten

keine

263 kcal /1.100 kJ

Arbeitsschritte

Orangen und Grapefruits schalen - die wei-
Be Haut muss entfernt sein - und Filets zwi-
schen den Trennhduten herausschneiden,
dabei den Saft auffangen.

Limettenschale in sehr feine Streifen
schneiden. Limette auspressen. Zwei Tee-
|6ffel Saft mit Honig und aufgefangenem
Zitrussaft verriihren. Die Halfte der Minze-
blattchen in Streifen schneiden und unter-
rihren. Orangen- und Grapefruitfilets

20 Minuten darin marinieren. Dann mit Li-
mettenstreifen auf Desserttellern anrichten.

Granatapfel aufbrechen, Kerne herauslosen
und Uber das Obst streuen.

Joghurt mit Honig, Zimt und restlichem
Limettensaft verrithren. Uber das Obst
gieBBen und mit restlicher Minze garnieren.

| SuBspeisen, Desserts, Konfitlren



Wirsing in Safransahne

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

750 g Wirsing
4 Schalotten

20 g Butterschmalz
Salz

Pfeffer

s | Wasser

200 g Creme fraiche
3 Eigelb

1 P. Safran
Salz

4
einfach

40 Minuten

keine

343 kcal /1.434kJ

Arbeitsschritte

Wirsingstrunk herausschneiden und Wir-
sing in feine Streifen schneiden. Schalotten
fein hacken.

Butterschmalz erhitzen und Schalotten
darin andiinsten. Wirsing dazugeben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und Wasser angie-
Ben. Wirsing 10 bis 15 Minuten dlinsten.

Gemdisewasser abgief3en. Creme fraiche
mit Eigelb und Safran verriihren, unter das
Gemuse rihren, 5 Minuten durchziehen

lassen und mit Salz abschmecken.

Beilagen: pochierte Eier und Salzkartoffeln

| Gemiisegerichte



Chili-Fischfrikadellen

Portionen: 4
Zubereitung: zeitaufwandig
Zubereitungszeit: 45 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 235 kcal /984 kJ
14 Zutaten

_ 450 g Kabeljaufilet

__ 2 rote Chilischoten

_ 2 Knoblauchzehen

_ 10 Limettenblatter

_1Bd. Koriander

— 1Ei

_ 25g Mehl
_ 2 EL FischsoB3e

_ 100 g Prinzessbohnen
_ Erdnussol zum Braten

__ ChilisoBen-Dip (Fertigprodukt)

Arbeitsschritte

Kabeljaufilet in Wiirfel schneiden, Chilischo-
te entkernen und klein schneiden. Knob-
lauchzehen auspressen. Limettenblatter
und Koriander klein schneiden.

Die vorbereiteten Zutaten zusammen mit
Ei, Mehl und Fischsof3e purieren.

Prinzessbohnen in feine Stiicke schneiden
und unter die breiige Masse riihren. Aus
dem Gemisch kleine Frikadellen formen.

Wok erhitzen, Ol zufligen, erhitzen und Fri-
kadellen auf beiden Seiten nacheinander
braten, bis sie braun und knusprig sind.
Frikadellen hei3 mit dem Chili-Dip servieren.
Empfehlung: Die Frikadellen kénnen als

Appetithdppchen oder Vorspeise gereicht
werden.

| Fischgerichte



Kirschmuffins

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

1 Glas Sauerkirschen
(Abtropfgewicht ca. 350 g)

250 g Mehl

3 gestrichene TL Backpulver
100 g Kokosraspel

100 g Zucker

1 P.Vanillinzucker

2 Eier

175 ml Milch

75 ml Sonnenblumendl

150 g Creme fraiche

3 EL Kakao

12 Papierbackférmchen

314 kcal/1.316 kJ

25 Minuten ohne Backzeit

Arbeitsschritte
Kirschen abtropfen lassen.

Aus den angegebenen Zutaten einen Rihr-
teig bereiten.

Unter die Halfte des Teiges Kakao riihren.
Kirschen unter beide Teige heben.

Muffinblech mit Papierbackférmchen ausle-
gen, abwechselnd hellen und dunklen Teig
einfullen. In den vorgeheizten Backofen set-
zen: Mitte / E: 180 °C/ U: 160 °C / G: Stufe 2
bis 3 /20 bis 25 Minuten.

| Torten, Kuchen, Geback




Orientalisches Schaumgeback

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

100 g Mandelstifte
30 g Pistazien, gehackt

_ 2 Eiweil3

100 g Puderzucker
1 P. (ca. 6 g) Orangenfruchtextrakt
1 Msp. Cayennepfeffer

ca.30 Stiick
einfach

20 Minuten ohne Backzeit

keine
42 kcal /174 k)

Arbeitsschritte

Mandeln in der Pfanne ohne Fett goldgelb
rosten und erkalten lassen. Mit den Pista-
zien mischen.

Eiweil} sehr steif schlagen. Puderzucker sie-
ben und nach und nach unter den Eischnee
schlagen. Orangenfruchtextrakt und
Cayennepfeffer mischen und kurz unter die
Eiweilmasse schlagen.

Von der Masse mit zwei Teel6ffeln kleine
Haufchen auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech setzen. EiweiBhdaufchen mit dem
Mandel-Pistazien-Gemisch bestreuen.

Backblech in den vorgeheizten Backofen
setzen: Unten /E: 130°C/ U:110°C/ 50 bis
60 Minuten / G: Stufe 1 /25 Minuten /
Stufe 0/ 20 Minuten / Stufe 1/ 25 Minuten.

| Torten, Kuchen, Geback



Nussknacker

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

_ 400 g HaselnUsse, gehackt

— 200 g Haselniisse, gemahlen

_ 509 Speisestarke

_ 1TL abgeriebene Zitronenschale,
unbehandelt

— 1TLZimt

_ 1 Prise Salz

— 2Eier
_ 4Eigelb
_ 250 g Puderzucker

— 300 g Schokoladenglasur

ca.70 Stiick
zeitaufwandig
70 Minuten
keine

98 kcal /409 kJ

Arbeitsschritte

Nisse, Speisestarke, Zitronenschale, Zimt
und Salz miteinander vermischen.

Eier, Eigelb und Puderzucker im Kochtopf
kalt verriihren und unter standigem Riihren
abschlagen, bis die Masse dicklich wird.
Nussmischung unter die Eimasse riihren.

Von dem Teig mit zwei Teel6ffeln kleine
Haufchen abstechen und auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech setzen.

Backblech in den vorgeheizten Ofen setzen:
Mitte / E: 160°C/ U: 140 °C/ G: Stufe 2/
15 bis 18 Minuten.

Schokoladenglasur schmelzen, Nussknacker
mit einer Pralinengabel aufspieen und
jeweils mit der unteren Seite in die Glasur
tauchen. Auf einem Pralinenrost abtropfen
lassen, bis die Schokoladenglasur fest
geworden ist.

| Torten, Kuchen, Geback




Entenbrust mit Orangensol3e

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

4 Orangen
1 EL Honig

2 Entenbriste (je ca. 280 g)
Salz
Pfeffer

2 Orangen, unbehandelt
200 ml Gefliigelbriihe

1 TL Orangenmarmelade
1 EL SojasoR3e

1 EL Speisestarke

4
einfach

55 Minuten

keine

447 kcal / 1.868 kJ

Arbeitsschritte

Orangen auspressen und Saft mit Honig
verriihren, bis der Honig sich aufgeldst hat.

Entenbriste trocken tupfen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit der Hautseite nach
unten in den hei3en Brater legen und

5 Minuten braten, wenden und weitere

2 Minuten braten. Brater in den vorgeheiz-
ten Backofen setzen: Mitte / E: 190 °C/

U: 170°C/ G: Stufe 3/ 15 bis 20 Minuten.
RegelmaBig mit Orangen-Honig-Saft
bestreichen.

Orangenschale in sehr feine Streifen schnei-
den. Orangen schédlen — die weil3e Haut
muss entfernt sein — und Filets zwischen
den Trennhauten herausschneiden, dabei
den Saft auffangen.

Entenbriste in Alufolie wickeln und warm
stellen. Orangenstreifen zum Bratensaft
geben. Orangensaft und Gefliigelbrithe
angiefBen und ankochen. Mit Marmelade
und Sojasof3e abschmecken. Mit angerihr-
ter Speisestarke binden. Orangenfilets
hineingeben.

Fleisch schrag in Scheiben schneiden und
mit Sof3e servieren.

Beilagen: Herzoginkartoffeln und Blattsalat

| Fleischgerichte



Avocados mit Zwiebel-Vinaigrette

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

\_/ Zutaten

2 rote Zwiebeln

3 EL weil3er Balsamico-Essig
Salz

schwarzer Pfeffer

1 EL WorcestersolR3e

5ELOI

2 Avocados (je ca. 350 Q)
Pfeffer

150 g Katenschinken in Scheiben

1 Baguette

Tipp !
Die Avocado besitzt einen Fettanteil von 23 % und enthdilt wertvolle Vitamine, wie Kalium und die Vita-
mine E und B. Mit ihrem cremig-griinen Fleisch stand sie schon bei den Azteken und Mayas auf dem
Speiseplan. Avocados reifen nicht am Baum, deshalb miissen sie noch hart geerntet werden. Falls Sie
harte Avocados schneller zum Reifen bringen wollen, wickeln Sie sie in Zeitungspapier und lassen sie
ca. 2 bis 3 Tage bei normaler Raumtemperatur liegen.

4
einfach

30 Minuten

keine

670 kcal /2.801 kJ

Arbeitsschritte

ten ziehen lassen.

servieren.

Zwiebeln in feine Wurfel schneiden.

Essig, Salz, Pfeffer, Worcestersof3e und Ol
verriihren. Zwiebeln unterrihren.

Avocados ldngs halbieren, Kern entfernen
und quer in Scheiben schneiden. Auf einer
Platte anrichten und Vinaigrette dariiber-
gieBBen. Mit Pfeffer bestreuen und 10 Minu-

Mit Schinken- und Baguettescheiben

| Kleine Gerichte, Beilagen



Wintertraum

Portionen:

Zubereitung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

\_/ Zutaten

_ 30 ml Schlehenlikor
— 120 ml Rieslingsekt

_ 4TK-Brombeeren

Ti pp.’

1

schnell

5 Minuten
keine

194 kcal /812 kJ

Arbeitsschritte
Likor und Sekt gut kiihlen.

Brombeeren auftauen lassen und in ein
Sektglas geben. Likor darlibergieen und
mit Sekt aufftllen.

Empfehlung: Furr Kinder kann statt Likor
blauer Traubensaft und statt Sekt Mineral-
wasser verwendet werden.

Winterzeit ist Erkdltungszeit. Das Gurgeln von Tee aus Brombeerbldttern soll bei Husten und Heiserkeit

Linderung verschaffen.

Brombeeren enthalten Eisen und Magnesium und weisen einen besonders hohen Anteil des Provita-
mins A auf. Bereits im Mittelalter verlie8 man sich auf die heilende Wirkung der dunklen Friichte.

| Getranke



